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315‘ 1 Bあたりの総歩数における遼鋭歩数が持久力およ
び体撃に与える影響
。難波秀行人被EB 能楽子2、坂戸洋子2、経法 1摂
津子三大島秀武久志賀利一三 9-;綴雄三人久野
務也l
び筑波大学大学院 人間総合科学研究科 スポ…ツ
攻、 Zっく;まウエルネスリサーチ、ムロンヘルスケア)
{背景}中高i論者の綾綾づくりにおいて，務行i立子較に行
える運動として広く普及している.しかしながら，歩数の
El様{患は 1Rの合計-歩数で示されることが多く，その連続
性や強[(に関する研究は数少ない. llHt~J 本研究では， 10
分以上の連絞歩行による歩数が，持久的能力の改努や体重
の減少に対する影響を切らかにすることを目的とした.連
続歩行の定義iま，名手分60歩以上で連絞して10分以上恭いた
さ長数の合算とした.(方法}対象はじt;'訟j鶴男女1:301名結合.]
:t8.1絞?で， 9ヶ月間継続して，有綴3伝性トレーニングと
筋力トレーニング(以 F絡み1'r.) を総み合わせた憐5]!jil!:
動プログラムを爽絡した.介入前後においては，持久的能
力として間定式自転車による PWC75%HRmax (w3Lt/kg) 
または2益減法 (watt/kg)，および，体議 (k討を都市liし，
介入期間中における平均総歩数〈歩/日入 10分以上の迷続
歩数の合算(捗IB)，および，筋トレ!支持回数(窃/混)
についても評部iを行ったo [結果}介入期間中の平均経:歩
数は7754ごを2721歩/日，平均連続多数はお68土22G1i長/臼，
および，平均筋力 Tr.同数は3.lfi1l趨であった.平均総参
数と 10分以上の連続歩数の合~:との問には， 1'::0.80 (p 
く仏(01)の有意な朝間関係が認められた.介入前後で，
持久的能力の有窓会改警 (p <0.(1)，また， 1*1重の有:箸;
な減少が認められた (p <0.01).平均総歩数，おti;びlO
分以上.の連続歩数の合算の;量iこよりそれぞれ少ない苦手
(く-lSD)ー 平均的な群(土lSD)，多い群(>十lSD)の3
鮮に分けて検討した結梁，持久的能力の改警に対して，平
均総多数の各群で，持久的能力の改特によ笠は見られなかっ
たが， 10分以上の連続渉数の合算の少ない群;こ比較して，
多い群は持久的能)Jの有意な改善が認められた (p <0.05). 
体:慈の減少に対しては，平均総渉数，および10分以上の連
続歩数の合算の南方において，少ない群，平均約な群，お
よび多い群のそれぞれの群問に有意な援が認められたゆ
く0.01).重出線分析を行った給条，これらの改繋に対し
て連続歩数は，間欠a':Jな歩行を含む総歩数よりも影響力が
強いことが明らかとなった.また，平均総恭数合主8500--9500
訟の策、践においてぬ分以上の連続歩数の蜜により2群に分
けて比較した給巣益 i進絞歩数が多い群(平均4717歩)は，
少ない若手(平均2284歩〉と比較して部震が有意に議少して
いることがi軒らかとなった (p (().05). 白書籍}持久的能
力の改議に対して.10分Jj、上の連続多数の方が間欠的金総
捗数に比べて影響力が強く，体重の減少においては， 10分
j:).J、:の述絞:訟数および関欠的な総歩数のいずれも彰饗して
いたが，その影響力は，総捗数よりも遠鏡歩数が強いこと
が不された.10分以上の逮絞歩行は，家事や家庭内， ljIl1設
内でのj場欠的な多行よりも，エネルギ-i持費援の増加によ
り体議減少につながった可能性が考えられる.
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